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Características de las aceitunas frescas frente a otros frutos
?Concentración elevada de polifenoles (sabor amargo)
?Contenido elevado de grasa
?Contenido bajo de azúcares
?Alto contenido en fibra (2-3%)
?Ácidos orgánicos
?Minerales
?Color verde inicial (clorofilas y carotenoides)
?Color rosado o negro (antocianinas)
?Disminución rápida de la consistencia
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Transformaciones durante los procesos de elaboración
?Hidrólisis o disminución de los polifenoles y mejora del sabor 
?Paso a la salmuera y consumo de azúcares durante los 
procesos de almacenamiento o fermentación. 
?Paso a la salmuera de minerales presentes naturalmente e   
incremento del contenido en sodio
?Degradación de clorofilas en aceitunas verdes
?Polimerización de polifenoles en aceitunas tipo negras o 
antocianinas en negras naturales. Etc.
¡En general, empobrecimiento en todos los compuestos 
hidrosolubles y enriquecimiento en sodio!
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Cambios en la composición durante el proceso de 
elaboración de aceitunas negras al natural en 
salmuera. Variedad Hojiblanca
Característica Fresca Elaborada
Pulpa/hueso 2.8 4.9
Humedad (%) 57.5 60.3
Grasa (%) 23.1 23.4
Proteínas (%) 1.3 1.2
Cenizas (%) 1.3 6.9
Energía (Kcal/100g pulpa) 282 248
Cambios en la composición durante el proceso de 
elaboración de aceitunas negras al natural en 
salmuera. Variedad Hojiblanca
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Nutriente/100g pulpa Rango de medias
Energía, Kcal 135 - 243
Proteínas, g 0.5- 1.3
Carbohidratos g                                                
Azúcares g
0.0 - 0.3
0.0 - 0.3
Grasa total g 14 - 26
Saturada, g 2.4 - 5
Trans, g 0.1 – 0.4
Mono, g 8.9 – 16.4
Colesterol, mg 0.2 -0.6
Poliins., g 0.8 -2.8
Rango de nutrientes en las Aceitunas de Mesa
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Nutriente/100g pulpa Rango de medias
Fibra, g 2.6 – 3.0 
Sodio, g 0.8 - 1.6
Vitamina A, µg (%CDR) 14 (2%) - 47 (6%)
Vitamina E, mg (%CDR) 2.5 (26%) – 4 (38%)
Vitamina C, mg (%CDR) 0.0 (0%) -7 (10%)
Calcio, mg (%CDR) 40 (5%) -66 (8%)
Fósforo, mg (%CDR) 9 (1%) 12 (2%)
Hierro, mg (%CDR) 0.4 (3%) - 7.5 (52%)
Magnesio, mg (%CDR) 9 (3%) - 12 (4%)
Cinc, mg (%CDR) 0.2 (1%) – 0.3 (2%)
Rango de nutrientes en las Aceitunas de Mesa
?Composición en grasa parecida a la del aceite de oliva, equilibrada, casi libre 
de colesterol, que ayuda a mantener el equilibrio de este y tiene efectos 
biológicos favorables (enfermedades cardiovasculares)
?El contenido en fibra de la aceituna de mesa es considerable y de alta 
digestibilidad.
?Las aceitunas de mesa contienen algunas vitaminas  y elementos minerales
en cantidades interesantes
?El contenido en polifenoles es elevado, aportando importantes cantidades de 
hidroxitirosol y otros antioxidantes de probada actividad biológica favorable.
•Aspectos favorables de las aceitunas de mesa
•Aspectos desfavorables de las aceitunas de mesa
?Contenido relativamente elevado de grasa
?Alta proporción de sal (sodio)
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Imagen para nutricionistas, médicos y consumidores:
? Producto con elevado contenido en :
? Grasa
? Sodio
Revalorización nutricional
?Necesidad de informar, matizar y/o divulgar sus 
características para mejorar la imagen.
?Llevar a cabo simultáneamente actuaciones para 
corregir en lo posible los aspectos menos favorables.
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Índice de calidad nutricional (ICN) (Hansen et al., 1977)
Densidad nutricional (DN) (Souci et al., 1994)
Valoración nutricional de la grasa
Proporción de ácidos grasos de interés biológico
a. % ácido oleico n-9. Constituye la mayor parte de la denominada grasa
monoinsaturada
b. % ácido linoleico y % ácido linolénico. Esenciales para la vida del 
organismo, deben ingerirse en la alimentación.
c. relación n-6/n-3. 
Índices PUFA/SFA (Serrano et al., 2005). 
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Interpretación del valor nutricional de la Aceituna de Mesa
Índices aterogénicos y trombogénicos (Ulbricht y Soughate, 1991).
Índices (PUFA+MUFA)/(SFA+TFA) (Anwar et al.,2006). Sus valores 
recomendados están aún bajo estudio.
Valoración elementos minerales (Ca, K, Fe, Mg, etc.)
Estudio comparativo compuestos bioactivos (Vit. E, A, antioxidantes etc.) 
Interpretación del valor nutricional de la Aceituna de Mesa
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?Desarrollo del Perfil nutricional de la aceituna de 
mesa, de acuerdo con las propuestas de la UE
Estudio de las posibles declaraciones 
nutricionales o de propiedades saludables
?Estudio de las reglamentaciones en materia de 
etiquetado nutricional de otros países (USA, Canadá, 
etc.) y posible desarrollo de alegaciones en los 
productos destinados a ellos:
nutricionales
de contenido en nutrientes 
fisiológicas 
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Mejoras de la imagen nutricional
? Estudio detallado de las posibles modificaciones de la grasa.  
? Causas químicas y microbiológicas
? Desarrollo o uso de variedades con menor contenido en grasa
? Modificaciones de los procesos de fermentación/ 
almacenamiento con objeto de obtener productos mas 
saludables, y menos agresivos para el fruto.
? Introducción de nuevas presentaciones mas en línea con las 
actuales conexiones entre alimentación y salud (menos 
sodio)
? Posible desarrollo incluso de otros completamente nuevos 
pero que vayan en esta dirección.
? Todo ello de acuerdo con las reglamentaciones vigentes.
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Mejoras nutricionales de las Aceitunas de Mesa 
!Muy agradecido por 
la atención dispensada¡
